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आधुनिक जीवि और योग

सुख सुविधाओ ंसे परिपूर्ण आधुनिक जीिि के ऐशो-आिाम की कीमत मािससक तिाि, मोटापा एिं हृदय 
िोग जसैी अिेक बीमारियों से चुकािी पड़ती है। यदयवप आज अतयाधुनिक चचककतसा की सुविधाएं हैं, 
किि भी हम तिािपूर्ण, असिस्थ औि असस्थि जीिियापि कि िहे हैं। आज की जीिि शलैी में मि की 
एकाग्रता पि समाट्ण फोि, टेसलविज़ि, सोशल मीडिया आदद की प्रनतददि बमबािी होती है जो मिुषय को 
जीिि के मूल उ�ेशयों से दिू कि िही है। 

जीिि को सुचारू रूप से जीिे के सलये अच्ा सिास्थय आिशयक है औि इसके सलए प्रतयेक वयस्त 
को सिास्थय के हि पहलू पि अतयचधक धयाि िखिा चादहए। यह तभी संभि है जब वयस्त शािीरिक 
औि मािससक रूप से ठीक, औि आधयासतमक रूप से जागतृ हो। िलसिरूप िह सबसे पािसपरिक संबंध 
अच्े से निभा सकता है, परिराम सिरूप एक सिस्थ समाज की िचिा संभि है। 

आज हि कोई इतिा वयसत है कक ककसी भी बीमािी या समसया का इलाज तुिंत चाहता है। भागादौड़ी 
के जीिि में ककसी के पास इतिा समय भी िहीं है कक बीमािी में दो ददि आिाम कि सके इससलए 
कोई भी औषचध खािे को तुिंत तयैाि हो जाता है। इससे िह ठीक तो हो जाता है लेककि उसे औषचध 
के दषुप्रभाि औि अिािशयक ख़चचे का सामिा कििा पड़ता है। वयसत जीिि का तिाि बीमाि होिे पि 
िोग से लड़िे की क्षमता को क्षीर किके उसे विपिीत परिसस्थनतयों का सामिा कििे में असम्थ्ण बिा 
देता है ।

इि परिसस्थनतयों में योग मािससक शानंत, शािीरिक सिास्थय औि आसतमक विकास दिािा जीिि के 
उ�ेशय प्रास्त का एक बहुमूलय उपाय है। योग गुरु पतंजसल के अिुसाि ‘चचत त की िवृतियों का नििोध 
कििा ही योग है।’ चचत त का तातपय्ण अतं:किर से है ्योंकक चंचल मि ही मािससक समसयाओ ंकी 
जड़ है। इसके सलए िा तो महँगी वयायामशालाओं की सदसयता औि िा ही ककसी विशषे उपकिर की 
आिशयकता है। 

योग शबद का अ्थ्ण है जोड़िा। यह शिीि औि ददमाग़ दोिों को प्रकृनत से जोड़ता है। यदद प्रातःकाल में 
बबिा ककसी उपकिर के, फोि की घंटी की जगह चचडड़यों की चहचहाहट, िातािुकूसलत हिा की अपेक्षा 
ताज़ी हिा में औि घि की चािदीिािी की जगह खुले आसमाि के िीचे हरियाली के बीच योग ककया जाए 
तो प्रकृनत के सा्थ जुड़ाि का लाभ भी उठाया जा सकता है। योग के अगणरत लाभ हैं जो माििजानत 
के सलए ििदाि हो सकत ेहैं।
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वशैवीकरण और योग 

विशि के सभी दहससों में माििजानत अलग-अलग चुिौनतयों का सामिा कि िही है। पूिब से पसशचम, 
उत ति से दक्क्षर, संसाि के विसभनि भागों में विसभनि भाषा, खािपाि, िेशभूषा, संसकृनत, मौसम आदद 
एक तिफ इिके िोमांचक होिे के कािर हैं तो दसूिी तिफ िशैिीकिर के प्थ पि एक बड़ी चुिौती भी।

नििंति प्रगनतशील तकिीक के युग में मिुषय िए-िए माग्ण की तलाश कि िहा है। प्रायः सशक्षा, काम 
या वयिसाय के सलए एक देश से दसूिे देश में स्थािांतिर कििे की आिशयकता उसे अपिी जड़ों से दिू 
कि िही है। ऐसी सस्थनत में ियी दनुिया से जुड़िे के सलए सामंजसय का कोई तिीका ज़रूिी है। लेककि 
उनहें एक सूत्र में बांधकि एक मंच पि लािा कदठि है। विविधता के बािजूद कम से कम एक उ�ेशय 
सभी का साझा है औि िह है शािीरिक औि मािससक सिास्थय का धयाि िखिा।

इस उ�ेशय की पूनत ्ण हेतु भाित के तातकासलक प्रधाि मंत्री के प्रसताि को सिीकृनत देकि संयु्त िाषट्र 
संगठि िे 2015 में 21 जूि को अतंिा्णषट्रीय योग ददिस की मानयता दी। योग ‘िसुधिै कुटुमबकम’् की 
भाििा को बढाता है सजसका अ्थ्ण है समपूर्ण विशि एक परििाि है। इस अिसि पि संयु्त िाषट्र संगठि 
िे एकता औि सामंजसय जसेै योग के लाभों के प्रनत जागरूकता बढािे के सलए अपिे सदसयों से योग 
ददिस का समुचचत रूप से औि िाषट्रीय प्रा्थसमकताओं के अिुसाि पालि कििे का अिुिोध ककया। 

यदयवप यह मािा जाता है कक योग के प्राचीि सिरूप के कािर आज के युिाओ ंके सलए सियं को 
इसके पािमपरिक अभयास से जोड़ पािा कदठि है, किि भी आधुनिकता के तूफाि में योग िे डिसजटल 
पीढी में अपिा स्थाि ढँूढ ही सलया है। जसेै-जसेै आधुनिक उपकिरों का प्रचलि बढ िहा है, िसेै-िैसे 
लोगों का इिके प्रनत अलगाि औि ित्णमाि में जीिे के प्रनत प्रबल इच्ा जागतृ हो िही है। सा्थ ही 
योग सशविि औि योग प्रसशक्षर के प्रचलि से आय के िए साधि बि गए हैं। योग पािमपरिक मूलयों 
औि ित्णमाि िासतविकता को जोड़कि अपिे मूल उ�ेशय को सा्थ्णक कि िहा है। ्योंकक ‘योग’ शबद का 
अ्थ्ण तो जोड़िा, समलािा औि मेल ही है ।
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